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第 一 课 ”菲律宾 短 棍 概述 


菲律宾 短 棍 的 起 源 有 着 艰难 的 足 达 ， 主 要 是 因为 菲律宾 棍 术 
的 众多 风格 几乎 与 非 律 宾 群岛 上 的 岛屿 一 样 多 一 -超过 了 七 干 
个 ! 在 这 些 岛 屿 上 定居 的 民族 主要 来 自 印度 、 东 南亚 、 中 国 和 印 
度 尼 西亚 。 

这 些 不 同 的 民族 及 文化 背景 融合 起 来 经 过 几 个 世纪 的 传播 继 
藉 ， 产 生 了 在 格斗 中 使 用 万 剑 、 已 首 及 棍 梯 等 各 种 武器 的 方法 。 
并 形成 了 独特 的 打 半 风格 ， 并 在 国际 武术 界 普及 。 当 时 有 名 的 打 
斗 类 型 是 印度 尼 西 亚 击 剑术 及 今天 在 世界 上 众所周知 的 菲律宾 短 
Ro 

当 非 律 宾 被 西班牙 侵略 时 ， 非 律 宾 武 士 运用 本 国 的 棍 术 进行 
小 规模 打斗 。 这 种 小 规模 打斗 曾 一 度 取 得 辉煌 战绩 ， 但 后 来 被 西 
班 牙 征服 后 ， 便 严令 禁止 此 种 技术 的 学 习 及 训练 ， 以 抑制 其 传 
播 。 不 过 这 种 技术 并 没有 消失 ， 它 们 被 菲律宾 人 以 各 种 方式 秘密 
的 保存 并 传播 下 来 。 这 些 面相 秀丽 的 菲律宾 人 ， 有 时 装束 得 像 丁 
班 荆 士兵 的 穿着 一 样 ， 穿 戴 着 中 世纪 的 盔甲 ， 有 时 则 以 跳舞 及 模 
仿 打 斗 戏剧 表演 的 形式 进行 传播 ， 并 将 各 种 器 械 的 打斗 风格 及 特 
征 结合 到 小 规模 打斗 中 ， 后 来 就 形成 了 现在 的 短 要 技 术 。 

在 历史 上 ， 短 要 技 术 结合 了 三 种 相关 的 技术 : JA CER 
RRR o 


在 菲律宾 短 棍 的 技术 训练 中 ， 有 种 简练 有 效 的 “流动 ”训练 


方式 。 这 种 训练 可 使 人 在 舒适 的 状态 中 


体会 短 根 的 运动 及 个 人 


身体 所 遇 到 的 最 大 打击 力 ， 达 到 身体 与 器 城 的 协调 统一 ， 形 成 最 


自然 的 打斗 风格 。 


在 非 律 宾 短 棍 的 发 展 中 ,菲律宾 短 根 家 雷 明 . 普 雷 萨 斯 在 这 
方面 做 出 了 一 定 的 贡献 。 他 参 悟 了 菲律宾 的 各 个 岛屿 上 各 种 有 效 
的 棍 术 及 其 它 技术 的 打斗 原理 及 风格 ， 并 结合 到 他 所 研习 的 空手 
道 、 柔 道 、 合 气 道 、 自 由 搏击 等 打斗 功夫 中 ， 使 菲律宾 短 棍 的 技 
术 及 理论 体系 更 进一步 完善 。 他 现在 美国 成 立 了 国际 短 棍 联盟 
(IAF)， 并 将 总 部 设 在 洛杉矶 。 功 夫 巨 星 李 小 龙 的 学 生 加 好 友 丹 
“ 伊 鲁 山 度 〈 非 律 宾 人 》 对 菲律宾 短 棍 进行 了 深入 研究 ， 并 融合 
到 自己 的 武 学 体系 中 ， 被 武术 界 痊 为 “ 棍 王 。。 李小龙 亦 因 其 而 
受益 ， 创 立 了 截 拳 道 短 棍 ， 使 短 棍 技 术 更 加 闻名 于 世 。 


第 二 课 ” 短 棍 格 斗 基 础 


本 章 将 向 大 家 介绍 短 棍 打 斗 的 基础 ， 包 括 短 棍 的 握 法 ， 各 种 
打斗 准备 姿势 及 各 种 距离 下 的 身体 移动 技巧 ， 对 这 些 内 容 的 牢固 


掌握 ， 将 会 为 我 们 以 后 的 短 棍 训 


练 及 打斗 带 来 很 大 的 好 处 。 在 本 


章 所 讲述 的 内 容 还 未 成 为 我 们 的 自动 反应 之 前 ， 认 真 而 不 懈 地 学 
习 它 们 是 很 有 必要 的 。 所 有 这 些 均 是 实施 技术 前 的 基础 ， 它 们 亦 


能 转化 到 其 它 的 打斗 功夫 中 。 
我 们 在 进行 本 章 的 学 习 及 训 


练 时 ， 要 清楚 一 点 ， 任 何事 物 均 


是 不 断 变化 及 发 展 的 。 问 样 ， 我 们 要 以 变化 及 发 展 的 观点 来 看 待 
丰 分 析 武 术 中 的 打 半 技术 。 就 准备 资 势 而 言 ， 亦 是 根据 实际 状况 
的 需要 而 不 断 转 成 与 其 相 适 应 的 打斗 姿势 。 


另外 ， 本 章 还 讲述 了 短 棍 对 
开始 和 结束 阶段 要 进行 的 礼节 。 
方式 。 


练 礼节 ， 这 是 菲律宾 人 在 对 练 的 
本 章 在 此 保持 了 菲律宾 人 的 传统 


AREA 


短 棍 的 握 法 正确 与 否 ， 直 接 关 系 到 短 棍 技术 的 发 挥 ， 故 此 我 
们 应 该 掌握 好 正确 的 握 法 。 我 们 手 握 短 棍 时 ， 应 抓 牢 ， 不 使 其 在 
手中 扬 动 。 现 介绍 两 种 短 棍 的 握 法 


图 1 握 棍 时 ， 符 拇指 放 在 食指 上 ， 紧 扣 食指 。 


图 2 握 寓 时 ， 将 抑 指 置 于 视 上 ， 保 持 耽 部 的 放松 。 
EA 


各 种 准 

备 姿势 
站 立 准备 姿势 

1. 此 为 一 种 
礼貌 的 套 势 ， 运 
用 于 练习 的 开始 
DARNE H 
BERRE- 
起 ， 肢 尖 向 外 成 
45" 角 。 双 手气 在 
棍子 的 两 端 ， 合 
短 棍 与 地 面 平 
f. RAARD 
方 。 

2. LWR 
分 开 的 站 立 套 势 
完全 等 加 于 前 面 
的 两 胸 徘 近 的 立 
ERS, RER 
2 38 S 8 E 
DELA 


NBM R S 
这 种 姿势 是 用 于 应 付 对 方 从 正面 直接 攻击 的 姿势 。 双 脚 处 于 
相同 的 位 置 ， 此 为 一 种 非 正式 的 准备 灾 势 ， 两 康 稍 微 弯 曙 ， 亲 时 
用 右手 棍 棍 〈 得 棍 与 地 面 成 45 度 角 )， 左 手 在 后 做 好 防御 的 准 
备 。 图 3: 侧面 视图。 图 4: 前 而 视图。 


双 腿 跨 立 姿势 

此 姿势 类 似 
于 双 脚 分 开 的 站 
LEH, RAN 
脚 分 开 的 距离 更 
远 一 些 ， 接 近 两 
AAE, Eg 
38 89 HEREN 
BIEN sz 98 35, 
的 弯曲 程度 更 厉 
害 。 握 棍 的 姿势 
及 男 一 手 的 位 置 
与 双 肢 分开 的 准 
RPA. E 
5: 正面 视图 。 


图 6: NEAM. 


右前 式 
这 种 姿势 是 右 脚 位 于 前 方 ， 两 脚 平均 分 配 身体 重量 。 担 棍 的 
姿势 及 另 一 手 的 位 置 仍 与 准备 容 势 -- 樟 。 左 脚 在 前 则 为 左前 趟 。 
身体 朝 着 前 方 。 图 7: 正面 视图 。 图 8， 侧 面 视图 。 
ama 


EER 

身体 重量 稍 
微 移 向 后 脚 ， 后 
脚 约 支 撑 体 重 的 
60%， 前 脚 约 支 
撑 体 重 的 40%。 
前 脚尖 向 前 ， 后 
脚尖 向 左 成 90 
E, W R LÉ 
Ae SARETE 
及 另 一 只 手 保持 
着 准备 姿势 时 的 
位 置 。 右 腿 在 后 
则 为 右 后 式 。 
9: 前 面 侧 视图 。 
10; REHA 
m, 
8004812835 

此 姿势 与 向 前 的 资 势 类 似 ， 只 是 面 对 来 自 各 方位 的 直接 攻击 
时 ， 身 体 在 向 前 姿势 的 基础 上 向 右 或 向 左 扭转 45 度 。 前 腿 膝盖 
弯曲 得 更 多 ， 使 大 部 分 身体 重量 落 在 前 脚 。 两 脚后跟 和 有 着 趾 都 贴 
紧 地 面 。 手 和 根 的 握 法 保持 着 准 各 位 置 时 的 担 法 。 图 11， 左面 
12: 右面 


身体 快速 
移动 技巧 

在 得 棍 技 术 
的 学 习 、 训 练 及 
打斗 中 ， 身 法 、 
FE, FERA 
度 是 至 关 重 要 
的 。 习 武者 务必 
对 此 多 加 磨炼， 
并 在 对 练 中 有 意 
识 地 去 增长 这 方 
面 的 经 验 。 

本 书 下 面 介 
绍 这 方面 的 训 
$, RERA 
的 ， 掌 握 了 基本 
原理 ， 习 武者 就 
能 在 训练 中 加 以 
项 图， 县 最 大 发 
FASHE, E 
习 武 者 详 加 体 
认 。 


一 、 中 、 远 距离 移动 
1. 我 方 与 对 方 相距 的 五 步 ， 对 蛙 而 立 。 
2. 对 方 右 靶 向 前 上 步 ， 用 短 棍 反 手 击 向 我 方 身体 ， 我 方 特 
左 区 向 左前 方 上 步 ， 通 过 身 法 的 移动 ， 配 合 短 棍 向 外 格 挡 对 方 的 
短 棍 。 
gagu 


二 、 近 距离 移动 
1. 双方 对 竺 ， 处 于 根 近 的 距离。 
2. 对 方 古 脚 上 步 ， 用 短 枫 反 竹 击 向 我 方 身体 ， 我 方 则 将 右 
瑚 向 后 退步 以 保持 距离 ， 通 过 身体 的 移动 ， 配 合 短 棍 格 挡 对 方 的 
短 棍 。 


技术 分 析 : 

上 面 讲述 了 中 、 远 及 近 距 离 身体 移动 技巧 。 其 中 距离 及 身 法 
的 配合 是 很 重要 的 。 在 中 远 距离 时 ， 我 方 是 上 步 格 挡 ， 而 在 近 
离 时 ， 我 方 是 退步 格 挡 。 这 主要 是 击 打 距 离 的 问题 ， 习 武者 应 在 
以 后 的 学 习 及 训练 中 人 慢 慢 加 以 体会 。 除 此 之 外 ， 身 法 亦 是 至 关 旭 
要 的 ， 请 注意 加 强身 体 移动 技巧 的 训 绕 。 在 防守 对 方 的 强力 打击 
时 ， 我 们 应 使 自己 的 身体 成 为 一 个 贺 柱 体 或 球体 ， 让 对 方 根本 找 
不 到 着 力 点 ， 如 此 自身 则 可 像 圆 柱 体 或 球体 那样 ， 通 过 自身 旋转 
产生 的 离心 力 ， 可 轻易 化 掉 对 方 任何 重力 。 这 主要 在 于 身 法 的 灵 
活 运用 。 故 在 进步 或 退步 防守 对 方 的 攻击 时 ， 不 应 直线 型 进步 或 
退步 ， 而 应 以 * 定 的 角度 来 进行 ， 如 此 才能 配合 好 身 法 的 移动 ， 
化 掉 对 方 的 力度 。 

最 后 ， 请 大 家 注意 ， 以 上 及 本 书 中 所 介绍 的 所 有 方法 均 是 训 
练 的 手段 ， 而 非 最 终 利 的 。 笔 者 能 做 的 是 用 手指 出 月 亮 所 在 的 位 
置 ,希望 大 家 能 顺 着 我 手指 的 方向 找到 月 亮 ， 而 非 注视 我 的 手 
指 。 


= 


+. 10 ， 


短 棍 对 
练 礼节 


这 是 现代 短 
棍 对 练 中 的 一 种 礼节 。 

1. 双方 对 晨 ， 将 双 册 并拢 。 身 体 直立 ， 双 手 握 短 棍 并 使 之 
与 地 面 平行 《手心 向 下 )o 

2. 双方 迈 左 股 圣 双 觅 更 离 近似 肩 宽 ， 为 双 周 分 开 的 准备 亦 
So 


z. Oy 


3. 收回 在 岗 的 同时 用 右手 举 起 短 棍 ， 便 短 槐 与 地 面 垂直 ， 
并 且 抬 起 左手 ， 用 手 必 贴 在 座 部 。 

4. 返回 到 双 贿 分 开 的 准备 春 势 ， 双 手轻 杭 ， 使 之 与 地 面 平 
行 《 与 第 2 步 相同 )o 

. 12. 


BER: 对 人 体 几 个 重要 部 位 
的 击 打 方式 


在 短 棍 技 术 的 学 习 及 训练 中 ， 从 各 个 角度 对 人 体 几 个 部 位 的 
击 打 方 式 要 牢记 ， 因 这 些 在 短 棍 技 术 中 是 相当 重要 的 一 部 分 。 通 
过 对 本 章 击 打 方式 的 学 习 及 洲 练 ， 将 使 大 家 逐渐 熟悉 这 几 种 基本 
的 击 打 技 术 。 

这 几 个 重要 的 部 位 是 : A HAER, £. AAR, MRA 
目 股 沟 ， 左 右 胸部 ， 膝 盖 、 两 眼 和 头顶 。 用 短 棍 对 这 些 部 位 的 任 
一 部 位 进行 打击 ， 均 会 产生 较 严 重 的 后 果 。 

习 武 者 应 对 这 些 部 位 的 击 打 方式 进行 反复 练习 ,并 练习 迅速 接近 
目标 以 各 种 角度 实施 攻击 ,及 训练 怎样 识别 对 手 将 要 攻击 的 目标 。 

大 家 在 进行 本 章 中 击 打 方式 的 训练 时 ， 应 在 每 次 完成 击 打 
后 ， 迅 速 恢复 成 准备 姿势 ， 要 养 成 这 种 习惯 ， 在 不 断 地 练习 中 使 
其 成 为 自己 的 潜意识 。 另 外 ， 本 书 中 的 技术 均 是 用 右手 来 指导 
的 ， 但 大 家 应 用 左手 参照 右手 的 动作 ， 进 行 同样 的 训练 。 

图 1 一 图 31 展 示 了 对 人 体 12 个 部 位 的 各 种 击 打 方式 ， 请 
大 家 先 仔细 观察 ~ 下 ， 这 些 图 示 表 明了 击 打者 的 种 种 运 棍 姿势 与 
挥 棍 时 的 力度 。 读 者 可 这 观察 边 用 手 进行 比划 ， 以 完善 其 整体 及 
协调 性 ， 并 在 头脑 中 对 这 几 个 部 位 的 击 打 方 式 形成 一 种 初步 概 
念 。 本 章 将 在 后 面 对 各 种 具体 的 击 打 方式 进行 详细 阐述 。 
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ls. 2. 3. 对 左 太 阳 穴 的 击 打 。 
s dia 


4 对 右 太 阳 穴 击 打 的 准备 或 。 


。15 . 


5. 6. 对 右 太阳 穴 击 打 的 实施 。 
rga 


7. 8. 对 身体 左 侧 击 打 的 开始 动作 。 


9. 实施 对 身体 左 侧 的 击 打 。 


10. 对 身体 右 侧 击 打 的 准备 式 。 
riga 


H, 12. 对 身体 右 侧 击 打 的 实施 。 


.19 . 


13、14， 对 太阳 神经 从 的 刺 击 。 


15, 16. WHAREMATE 


. 21 - 


17, 18. 对 移 部 右 侧 刺 击 的 准备 式 。 
a 


19. 实施 对 脚 邵 右 侧 的 惠 击 。 
20. WG bT 0 6 6 o 
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21, 22. 实施 对 右 碌 的 击 打 。 
Ti 
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23. 24. 对 左 万 的 击 打 。 
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25、26、 对 左 眼 的 刺 击 。 
< 


27. 28. 对 右 眼 进行 刺 击 的 开始 亦 式 。 


29. 实施 对 右 眼 的 刺 击 。 
30， 对 头顶 击 打 的 开始 动作 。 
. 28. 


—— s a p 


31. 实施 对 头顶 的 击 打 。 


. 29. 


短 棍 的 12 种 
击 打手 法 


击 打 # 工 (对 左 太 阳 穴 的 击 打 ) 
从 准备 塞 势 开 始 。 
1. 我 方 右 岗 上 步 ， 周 时 右手 担 棍 至 右 风头 部 后 方 。 
2. 正 手 击 打 对 方 的 左 太阳 穴 。 
+y 


3. 随即 将 棍 抽 回 至 头 部 左 傅 ， 准 备 实施 击 打 #2。 
击 打 #2 (对 右 太阳 穴 的 击 打 】 
从 击 打 半 1 动作 的 最 经 位 置 开 始 。 
1. 将 右 肢 上 步 ， 同 时 将 杭 稳 至 头 部 后 方 以 反手 击 打 。 
` 31 ` 


2. 击 向 对 手 的 右 太阳 穴 。 
3. 再 将 棍 向 后 抽 回 至 身体 右 侧 ， 准 备 实施 击 打 并 3。 
32- 
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EIES (HARENNE) 
ABH 动作 的 最 经 位 置 开始 。 
1. 右 脚 上 步 同 时 正 手 击 打 。 
2. 击 向 对 手 的 左 侧 。 


M 


3, 接着 抽 回 棍 至 身体 左 人 网 ， 准 备 实施 击 打 #4o 
EHHA { 对 身体 右 侧 的 击 打 )} 
从 击 打 #3 动作 的 最 经 位 置 开 始 。 
1. 右 冉 向 前 上 步 ， 同 时 将 棍 向 后 准 熏 反手 击 打 。 
pate 


2. 击 向 对 方 的 右 侧 。 
3. 随即 将 棍 直 接 抽 回 至 区 部 右 侧 ， 准 备 实 施 击 打 # 5 
w WS z 


EHS {对 太阳 神经 从 的 刺 击 } 
从 击 打 并 4 动作 的 最 经 位 置 开 始 。 
1. 右 靶 上 步 并 正 担 槐 向 前 刺 。 


2. 直接 刺 向 对 手 的 太阳 神经 丛 。 
，36 - 


对 大津 儿 个 重 


$ 
1 
3. 收回 简 至 身体 同一 侧 ， 同 时 抬 起 右 臂 和 右 有 时 ， 准 备 实施 
Ei H5 
fl £ 6 【对 胸部 左 侧 的 刺 击 ) 


从 击 打 间 5 动作 的 最 经 位 置 开始 。 
1. 接 上 式 ， 准 备 将 右 脚 上 步 并 正 手 向 前 刺 。 


2. 直接 刺 向 对 手 胸部 的 左 侧 。 


3. 再 将 棍 向 下 顺 时 针 方向 旋转 至 我 方 左 康 ， 准 备 实施 击 打 
87 
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击 打 #7 了 【对 胸部 右 便 的 刺 击 ) 
从 击 打 #6 动作 的 最 经 位 置 开 始 。 
1. 从 击 打 #6 动作 的 夫 势 屿 续 旋 转 ， 举 枫 顷 时 针 旋 转 至 我 方 
EAN. 
2. 网 时 上 步 用 反手 刺 向 对 方 用 部 的 右 侧 。 


. 39. 


3. 再 收 棍 到 身体 左 侧 ， 崔 备 实施 击 打 并 8。 


击 打 #8 (BERRET) 
ABIE 动作 的 最 经 位 置 开 始 。 


L 右 岗 上 步 ， 同 时 反手 担 棍 准备 实施 低位 击 打 。 
2 


2. 击 向 对 手 的 右 碌 。 
3. 随即 将 棍 抽 回 至 身体 右 侧 ， 准 备 实施 击 打 # 9。 
po as 


击 打 #9 (对 左 膝 的 击 打 } 
从 击 打 #8 动作 的 最 经 位 置 开始 。 
1. 将 右 肢 上 步 ， 同 时 将 棍 向 后 移动 ， 准 备用 正 手 击 打 。 
2. 击 向 对 手 的 左 感 。 
Ne 


3. 直接 抽 棍 圣 头 部 的 右 侧 ， 准 备 实施 击 打 # 10o 
sf 410 【对 去 眼 的 刺 击 ) 

从 击 打车 9 动作 的 最 终 位 置 开始 。 

1. 上 步 同 时 抬 高 右 侧 的 棍 ， 正 手 向 前 刺 。 
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2. 直接 刺 向 对 手 的 左 眼 。 

3. 随即 将 棍 向 下 顺 时 针 方向 移动 至 我 方 左 感 ， 准 备 实施 击 
打 #11。 

2 


击 打 #11 【对 右 眼 的 刺 击 ) 
从 击 打 并 10 动作 的 最 经 位 置 开 始 ， 
1. 从 击 打 #10 动作 起 ， 继 续 顺 时 针 方 向 移动 。 
2. 旋转 棍 圣 左 悄 高 度 ， 并 反手 握 棍 刺 向 对 手 的 右 眼 。 
ww 


12o 


1 


3. 收回 短 棍 逆 时 针 方向 旋转 至 头 部 上 方 ， 准 备 买 施 击 打 间 


击 打 #12 【对 头 预 的 击 打 ) 
从 击 打 #11 动作 的 最 经 位 置 开始 ， 
1. 继续 递 时 针 方 向 旋转 棍 至 头 部 上 方 ， 同 时 上 步 击 打 。 
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4 


3 


2. 直接 击 向 对 方 头 部 上 方 。 
3. 随即 将 棍 向 后 收回 成 准备 克 势 。 


第 四 课 ” 短 棍 防 御 技 巧 


防守 及 反击 技术 是 短 根 技术 体系 中 很 重要 的 -部 分 ， 亦 是 达 
到 短 根 技法 高 峰之 关键 所 在 。 学 习 者 务必 对 此 牢固 掌握 ， 并 不 断 
练习 精通 ， 才 能 达到 仿 火 纯 青 之 地 步 。 

本 章 将 介绍 对 人 体 几 个 重要 部 位 的 防御 技巧 。 各 位 可 先 仔细 
观看 图 片 ， 并 不 断 进 行 对 练 ， 直 至 能 流畅 和 迅速 的 完成 动作 ， 使 
防守 和 反击 技术 的 运用 协调 而 连贯 。 

天 家 在 进行 防守 技术 的 训练 时 ， 未 待 棍 的 手 应 积极 配合 ， 担 
任 好 防守 的 尾 务 ， 并 随时 准备 反击 及 夺 对 方 的 租 查 。 打 斗 时 ， 我 
们 必须 在 精神 上 保持 放松 自如 的 状态 ， 而 动作 上 必须 迅速 ， 反 应 
必须 敏 接 。 以 这 种 方式 来 应 付 对 方 的 各 种 放 击 ， 才 能 最 大 限度 好 
发 挥 自身 的 潜能 。 

短 槛 的 防御 技术 具有 多 种 形式 的 变化 ， 本 章 仅 讲述 最 基本 
的 ， 亦 是 最 重要 的 。 大 家 通过 对 这 些 基本 防御 枝 术 的 掌握 ， 理 解 
其 基本 原理 后 ， 能 在 此 基础 上 灵活 发 挥 ， 变 化 无 穷 。 

本 章 介 绍 了 短 棍 对 短 棍 的 技术 后 ， 将 介绍 空手 对 短 太 的 技 
术 。 好 的 短 要 技术 是 能 从 短 棍 的 防御 转变 成 空手 的 防御 且 不 受 反 
应 的 限制 。 通 讨 这 些 技 术 的 学 习 及 训练 ， 能 增进 大 家 的 短 棍 技 
艺 ， 并 提高 习 武 者 的 实战 能 力 。 

另外 ， 本 书 中 所 介绍 的 大 部 分 技术 均 极 具 危 险 性 ， 为 安全 起 

eo 


Q N9 pat ey Sa ia ca == 


er 


见 ， 建 议 大 家 在 对 练 时 应 控制 住 自己 的 力度 ， 且 在 攻击 和 格 挡 
时 ， 最 好 朝 着 对 方 的 短 要 进行， 待 熟练 后 ， 再 逐渐 转向 实际 格 
斗 。 
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访 租 技巧 


持 棍 防御 对 左 太 阳 穴 及 身体 左 侧 的 击 打 
动作 说 明 : 
1. 对 手 右 脚 上 步 ， 右 手提 棍 ， 准 备 对 我 方 实施 攻 击 。 
2. 对 手 攻击 对， 我 方 右手 握 棍 ， 左 手 配 合 短 棍 向 外 进行 格 
挡 。 
rk 


3. 我 方 随即 
用 左手 向 下 抓 住 
对 手 的 短 棍 ， 并 
将 我 方 短 棍 移 至 
EBBA. 

4. 迅速 击 向 
对 手 的 胸 庆 部 。 

动作 要 点 : 

防守 与 反击 
要 协调 连贯 ， 动 作 完成 要 迅速 

实质 剖析 

对 手持 被 攻击 时 ， 要 掌握 好 格 挡 的 时 间 、 角 度 及 距离 ， 并 配 
合 好 身体 的 移动 ， 以 最 小 的 格 措 动作 来 取得 最 大 的 化 掉 对 手 攻击 
力度 的 效果 。 
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徒手 防御 对 左 太阳 穴 及 身体 左 侧 的 击 打 
IFRA: 
1. 对 手提 棍 准 备 正 手 击 打 我 方 身体 左 俩 。 
2. 当 对 手 上 步 进行 攻击 时 ， 我 方 用 右手 下 按 其 持 杭 手 ， 便 
BEARRA. 
egrs 


3. 我 方 随即 
用 左手 抓 住 对 手 
的 右手 。 

4. 紧 接着 迅 
速 用 右手 击 打 对 
手 的 太阳 神经 从 
KERA 

DERA: 

下 按 、 抓 
#. sos se ww 
贯 ， 右 手 思 手 击 
打 时 要 运用 腰 剖 
力量 。 

ERAN: 

徒手 防御 对 
手持 械 攻击 时 ， 
A 3 S JE kf HJ 
机 、 和 角度 及 距离 。 徒 手 对 短 棍 的 防御 ， 必 须 巾 近 ， 使 对 手 的 短 要 
力度 不 能 发 挥 出 来 ， 失 去 其 威力 。 在 下 按 格 挡 对 于 持 棍 手 时 ， 切 
不 可 沿 着 对 手 的 进攻 路 线 直 接 格 挡 ， 而 应 向 偏离 对 手 的 进攻 路 线 
的 另 一 角 床 涝 行 格 挡 ， 和 否则 不 但 难以 挡住 且 裤 易 使 手 受伤 ， 因 对 
手持 械 进 攻 时 的 力度 是 相当 迅猛 的 。 


2:88; iw 


持 棍 防御 对 右 太 阳 穴 及 身体 右 侧 的 击 打 
动作 说 明 : 
1. 对 手 准备 用 短 棍 反手 击 向 我 方 身体 右 侧 。 
2. 我 方 用 右 棍 向 外 格 挡 对 方 的 短裤 。 
人 


3. 随即 用 左 
手 控制 住 对 方 的 
REF. 

4. 立即 用 短 
棍 反 击 对 方 的 左 
太阳 穴 。 

动作 要 点 : 

格 挡 后 反击 
要 迅速 ， 并 配合 好 身体 的 移动 。 

实质 剖析 : 

用 棍 防 守 时 要 把 握 好 时 机 ， 应 用 对 方 击 中 我 方 身体 前 的 一 瞬 
间 进 行 格 挡 。 过 早 地 格 挡 会 使 对 手 转 移 击 打 目 标 ， 过 侈 地 格 挡 将 
KTR 
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待 手 防御 对 右 太 阳 穴 及 身体 右 侧 的 击 打 
MERR: 
1. 对 方 提 棍 准备 反手 击 向 我 方 身体 右 侧 。 
2. 对 万 上 步 击 打 时 ， 我 方 用 左手 格 开 对 方 的 持 寓 手 ， 以 绽 
DRAR 
人 


3. 随即 损 右 
手 抓 住 其 持 棍 
手 ， 并 将 左手 移 
ZRT. 

4. 后 拖 对 方 
HREF, AN 
BEFDIJAM 
股 沟 。 

动作 要 点 : 

L p. # 
挡 、 换 手 、 反 击 

实质 剖析 : 

徒手 格 挡 对 方 持 枢 劈 击 时 ， 距 离 、 角 度 及 时 机 均 非常 重要 。 
防守 时 必须 上 步 贴近 ， 使 对 方 的 短 棍 发 挥 不 出 威力 ， 若 因 惧 怕 对 
方 的 短 棍 击 打 而 要 近 不 近 ， 则 极 易 遭 受 痛击 ， 万 习 武 才 谨 记 。 在 
实际 打斗 中 ， 诸 位 可 直接 用 左手 格 挡 后 移动 对 方 ， 同 时 用 右手 及 
AUB Hh. 


y 


持 棍 防 御 对 太阳 神经 从 的 击 打 


HRA: 

1. 对 方 舞 棍 准备 向 我 方 实施 攻击 。 

2. 对 方 用 短 棍 向 我 方太 阳 神 经 从 莘 击 时 ， 我 万 用 短 棍 向 外 
格 挡 。 

Ss 


3. 随即 用 左 
手下 搜 对 方 短 
E, HR DM 
W R = £ 8 5 
方 。 

4. 立即 用 短 
棍 击 向 对 方 的 不 
股 沟 或 太阳 神经 
Mo 

动作 要 点 : 

用 棍 格 挡 时 
应 运用 腰部 的 旋 
转 力量 ， 但 格 挡 
动作 的 幅度 要 小 ， 使 对 手 的 短 棍 偏 离 我 方 身体 即 可 。 

KRAH: 

对 手 用 棍 刺 击 属 直线 型 攻击 法 ， 我 方 可 采取 以 横 破 直 之 法 。 
在 实际 格斗 中 ， 对 方 刺 棍 被 我 方 格 挡 后 可 能 会 立即 收 棍 ， 此 时 应 
灵活 运用 ， 在 其 收 棍 的 同时 迅速 反击 ， 效 果 甚 佳 。 
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徒手 防御 对 太阳 神经 从 的 击 打 
动作 说 明 : 
1. 对 方 准备 用 短 棍 向 我 方太 阳 神 经 丛 剂 击 。 
2. 对 方 实施 到 击 时 ， 我 方 用 右手 向 外 格 挡 其 持 棍 手 ， 以 内 
HABEANT. 
E 


3. 我 方 随即 
用 左手 抓 往 对 方 
的 持 棍 手 后 拉 ， 
并 和 将 右手 移 至 身 
REN, EGR 
施 反 击 。 

4. 我 方 迅速 
用 右手 击 向 对 方 
的 腹股沟 。 

动作 要 点 : 

格 挡 时 应 外 
KRE, m 
不 是 其 短 棍 。 抓 拉 对 方 手臂 与 反击 要 协调 、 连 贵 ， 并 配合 上 腹部 
力量 。 

KRH: 

徒手 外 格 时 应 注意 化 掉 对 方 的 攻击 力度 ， 配 合 好 身体 的 移 
动 。 应 在 抓 拉 对 方 手臂 的 同时 反击 ， 如 此 将 使 攻击 力度 增 倍 。 

SAA 
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持 棍 防御 对 胸部 左 侧 及 左 眼 的 刺 击 
YERD: 
1. W5EEES BR ZS ZERO 


2. 对 方 短 棍 攻 进 时 ， 我 方 用 短 棍 向 外 侧 格 挡 。 
vers 


ERE p 5 15 


3. 随即 用 左 
手 控制 住 对 方 的 
AE, HARD 
Ni 2 Zx 8 T 
方 以 实施 反击 。 

.4. 我 方 用 短 
REANA 
Ro 

动作 要 点 ， 

外 格 、 控 制 
对 方 短 根 及 反击 
要 迅速 、 协 调 、 
连贯。 用 短 棍 反 击 时 应 充分 运用 上 拧 腰 的 力量 。 

实质 剖析 : 

外 格 后 ， 我 方 主 用 左手 控制 住 对 方 的 短 棍 及 持 棍 手 ， 以 防 其 
实施 第 二 次 攻击 。 用 短 棍 格 挡 时 应 配合 好 身 法 的 移动 ， 可 化 掉 对 
方 的 攻击 力度 ， 变 可 增 大 反击 的 威力 s 


nps 


徒手 防御 对 胸部 左 侧 及 堪 眼 的 刺 击 
动作 说 明 ， 
1. 对 方 用 短 棍 准 备 向 我 方 胸 部 左 侧 或 左 眼 刺 击 。 
2. 对 方 短 视 将 至 时 ， 我 方 用 右手 格 开 对 方 的 持 棍 手 。 
本 


3. MERE 
手 控 制 住 其 持 棍 
手 ， 并 将 右手 收 
ZET, M 
实施 反击 。 

4. 我 方 迅速 
用 右手 击 向 对 方 
BDR, 

动作 要 点 : 

完成 换 手 控 
制 动 作 时 必须 迅 
速 ， 否 则 将 达 不 
到 预期 效果 。 

KANN: 

在 实际 对 抗 中 ， 我 方 用 右手 反击 时 应 拖 动 对 方 的 手臂 ， 使 产 
生 一 个 相 撞 力 。 另 外 ， 我 方 将 右手 移 至 左 臂 下 再 击 打 确 能 增 大 打 
击 力度 ， 但 动作 必须 迅速 ， 尽 量 减少 预兆 动作 ， 以 防 反击 被 对 方 
事先 察觉 而 失效 。 


+S < 


持 视 防御 对 胸部 右 侧 及 右 眼 的 刺 击 
动作 说 明 : 
1. 对 方 持 岂 准备 向 我 方 网 部 右 例 或 右 眼 璋 击 。 
2. 对 方 短 宰 将 至 时 ， 我 方 用 短 椤 向 外 裕 挡 。 
z Sky 


3. 我 方 用 左 
手 控制 住 对 方 的 
REF, HKG 
棍 上 提 ， 准 备 实 
施 反击 。 

4. RADE 
击 向 对 方 的 左 太 
阳 穴 。 

动作 要 点 : 

格 挡 、 下 
按 、 反击 要 迅 
速 、 协 调 、 连 
贯 。 在 完成 动作 的 同时 ， 要 控制 好 自身 重心 。 

实质 剖析 ， 

对 方 采 用 的 是 直线 型 攻击 法 ， 只 要 用 三 根 稍 格 开 ， 使 其 偏离 
身体 ， 便 不 对 自身 构成 任何 威胁 。 故 应 以 最 小 的 格 挡 动作 来 配合 
迅 镍 的 反击 。 


. 67 . 


徒手 防御 对 聊 部 右 俩 及 右 艰 的 刺 击 
HERA: 
1. 对 方 持 棍 准 备 反 手 刺 向 我 方 胸 部 右 钢 或 右 眼 。 
2. 对 方 短 棍 将 圣 时 ， 我 方 用 左手 格 挡 其 持 棍 手 。 
SEa 


3. 随即 换 右 
手 控制 住 对 方 的 
REF, HHE 
手 准备 反击 。 

4. 我 方 迅速 
击 向 对 方 的 头 
部 。 

动作 要 点 : 

格 挡 时 机 要 
把 握 准 确 ， 格 
挡 、 换 手 控 制 与 
反击 必须 迅速 、 
WA ER 

实质 剖析 : 

防御 时 ， 手 的 格 挡 方式 应 随 短 棍 或 空手 时 状况 而 灵活 改变 。 
用 手 格 挡 时 ， 主 在 控制 住 对 方 的 持 术 手 ， 可 用 阻截 、 堵 点 等 方 
式 ， 切 不 可 用 变 力 格 挡 对 方 短 棍 ， 特 别 是 对 于 扫 击 ， 用 瘟 力 格 挡 
将 伤害 手 且 难以 封 住 。 


sA 


持 要 防御 对 
BRNE 


动作 说 明 : 

1. 对 方 持 棍 准 备 向 我 方 身 体 右 侧 实 施 低位 攻击 。 

2. 对 方 和 将 左 肢 上 步 ， 并 用 短 棍 向 我 方 右 环 实施 低位 攻击 ， 
我 方 将 右 盘 后 撤 ， 闪 避 对 方 的 击 打 ， 同 时 将 短 棍 提 至 左 情 上 方 ， 
准备 进行 反击 。 

,70. 


3. 我 方 迅速 
用 短视 而 向 对 方 
的 右手 席 或 前 
m. 

动作 要 点 : 

右 腿 后 撤 时 
机 必须 把 握 准 
确 速度 必须 
快 。 反 击 亦 必须 
迅速 。 

实质 剖析 

在 打斗 中 ， 
闪躲 远 比 格 挡 高 明 ， 其 可 节省 大 量 的 反击 时 间 。 格斗 时 ， 右 腿 的 
后 后 与 短 棍 的 反击 应 同时 进行 ， 才 能 收 到 最 大 的 效果 。 

持 棍 防御 对 左 肤 的 击 打 


HRA: 
1. 对 方 提要 准备 向 我 方 实施 低位 攻击 。 , 
n- 


2. 对 方 将 右 
BELS, ARMM 
棍 击 向 我 方 左 
ÉE. RAREN 
后 撒 ， 以 闪避 击 
H, BANESE 
短 棍 反击 。 

3. 我 方 迅 速 
用 短 栅 击 向 对 方 
BARRAR, 

动作 要 点 ， 

同时 反击 应 


掌握 好 时 机 和 准确 度 ， 并 且 动 作 必须 迅速 。 

实质 剖析 : 

防御 时 应 密切 注视 对 手 的 击 打 部 位 ， 此 防御 法 为 攻防 合 一 ， 
为 武术 中 的 高 级 技法 ， 其 成 功 的 关键 在 于 对 时 机 的 准确 判断 及 动 
作 的 迅速 。 

en. 


徒手 防御 对 右 膝 的 击 打 


HRA: 
1. 对 方 提 视 准备 实施 反手 低位 攻击 。 
2. 对 方 右 妓 上 步 ， 用 短 棍 向 我 方 右 芒 攻 击 ， 我 方 用 右手 格 


挡 对 方 的 持 棍 手 。 
a 


3. 随即 迅速 
换 左 手 控制 住 其 
REFE, HW 
右手 准备 反 
击 。 

4. RARE 
用 右手 击 向 对 方 
的 头 部 。 


动作 要 点 : 

格 挡 、 换 手 控制 及 反击 必须 迅速 、 协 亩 、 和 连贯。 

实质 剖析 

徒手 防御 的 实质 主 在 堵 点 ， 此 法 类 似 于 李小龙 截 源 道中 的 和 
漏 手 用 法 。 应 保持 对 对 手持 棍 手 的 控制 ， 并 迅速 痛击 对 手 。 

r E 


徒手 防御 对 左下 的 击 打 


WERA: 
1. 对 方 提 棍 准备 向 我 方 身体 左 钢 实施 攻击 。 
2. 对 方 用 短 棍 向 我 方 左 耻 进 行 低位 攻击， 我 方 用 右手 格 挡 


ERREF, 
Tasi 


3. MARE 
手 控制 住 对 方 右 
院 ， 同 时 提 右 手 
准备 实施 反击 。 
4. 我 方 迅速 
用 右手 思 击 对 方 
的 头 部 。 
动作 要 点 : 
格 挡 、 换 手 
控制 、 反 击 必须 
连贯 、 协 调 。 反 
击 时 应 充分 运用 


上 腰部 力量 。 


ERKAT 

右手 格 挡 时 必须 贴近 ， 以 格 住 对 方 的 持 氟 手 。 换 左手 控制 时 
速度 要 快 ， 并 迅速 后 拉 ， 同 时 猛然 用 右手 电击， 使 产生 较 大 的 合 
力 ， 以 痛击 对 方 ， 产 生 最 大 的 效果 。 

> 


持 棍 防 御 对 头顶 的 击 打 


MYER G: 
1. 对 方 举 棍 准备 向 我 方 头顶 攻击 。 


2. 对 方 短 棍 将 至 时 ， 我 方 用 短 棍 击 打 其 持 棍 舟 销 。 
p. 


3. 随即 用 左 
手 控制 住 对方 右 
B. 

4. RAHM 
ROM, FR 
去 平衡 ， 并 用 短 
机 击 向 对 方 的 左 
KAR 

动作 要 点 : 

我 方 击 打 需 
Rit EA, H 
动 对 方 手腕 与 反 
击 应 同时 进行 。 


实质 剖析 

击 打 对 方 手 腕 的 动作 应 准确 、 及 时 ， 过 早 或 过 晚 的 击 打 均 将 
失去 意义 。 这 在 拳法 中 属 迎击 技术 ， 在 实际 格斗 中 ， 视 具体 情况 
定 ， 如 不 方便 控制 对 方 的 持 棍 手 ， 则 可 继续 痛击 对 方 的 头 部 及 
身体 ， 直 至 击 垮 对方 。 

，78 ， 


徒手 防御 对 头 项 的 击 打 


动作 说 明 ， 
1. 对 方 准备 用 短 机 向 我 方 头 项 实施 攻击 。 
2. 当 对 方 上 右 刻 到 击 时 ， 我 方 床上 右 寺 贴近 ， 同 时 用 双手 


上 架 其 攻击 手 萝 。 
Epi 


3. 随即 用 左 
FEENS 
R, HE SB YE 
ERË. 

4. 我 方 迅速 
用 右手 电击 对 方 
的 头 部 。 

动作 要 点 ; 

REER 


徒手 防御 对 方 用 短 棍 劈 击 时 ， 可 向 两 侧 内 、 后 退 来 又 避 击 
打 ， 若 采用 双手 上 格 防守 ， 则 要 充分 贴近 ， 以 避 开 对 方 棍 头 的 力 
度 ， 抑 制 住 对 头 部 的 击 打 。 切 不 可 因 惧 怕 曾 不 敢 充分 贴近 ， 如 此 


只 能 伤害 到 自己 。 上 步 格 挡 后 ， 下 于 时 应 向 后 拉 ， 并 迅速 反击 
以 产生 最 大 效果 。 
TEN w 


i sal 


C D9 = os sa — cb na == e, 


第 五 课 封 手 训练 


本 章 将 介绍 非 律 宾 短 棍 技 术 中 的 封 手 训练 。 此 技术 类 似 于 中 
国 南 拳 、 咏 春 源 中 的 夭 手 及 李小龙 截 拳 道中 的 勾 漏 手 技术 ， 是 种 
既 基 础 、 又 高 级 的 技法 。 此 技术 可 培养 人 体 肌 肉 的 本 体感 觉 ， 亦 
可 增长 训练 者 的 动作 反应 及 条 件 反应 。 

本 章 讲述 中 特 用 细部 图 详细 示范 了 封 手 技术 ， 使 大 家 能 清楚 
地 理解 双手 交替 的 动作 。 本 章 最 后 介绍 了 封 手 技术 的 组 合 训练 ， 
使 训练 者 体会 其 完整 性 及 “流动 ”的 概念 。 

封 手 训练 是 更 好 地 发 挥 短 棍 其 它 技 术 的 基础 ， 望 大 家 认真 习 
绕 ， 并 从 中 体 认 到 更 多 的 东西 。 这 对 我 们 以 后 的 拳 学 深造 将 大 有 
益处 。 
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徒手 内 便 防御 一 
{右手 的 攻击 } 
1. 双方 对 桂 ， 对 方 准备 用 右手 攻击 。 


2. 对 方 将 右 脚 上 步 ， 并 用 右 参 击 打 ， 我 方 用 右手 格 挡 。 
RE 


3. 我 方 用 右手 将 其 右 议 移 开 ， 使 其 攻击 俑 离 我 方 身体 。 
4. 我 方 迅速 所 左手 控制 佐 (RWE) 对 方 的 右 院 ， 同 时 将 
右手 上 提 。 
nr 


5. 迅速 用 右手 反手 击 向 对 手 的 头 部 。 可 通过 释 拉 对 手 的 右 
耽 来 二 大 打击 的 力度 。 
徒手 内 侧 防 得 细 部 图 
(右手 的 攻击 ) 


1. 对 于 对 手 右 手 的 攻击 ， 身 体 的 移动 及 格 挡 要 同时 进行 。 
84. 


2. 与 图 1 相同 。 
3. 用 左手 控制 《或 抓 住 》 对 方 的 手腕 。 


，85 . 


4. 与 图 3 相同 。 


5. 同时 用 右手 反击 向 对 手 的 头 部 。 


. 86 ` 


6. 与 图 5 相同 。 


和 车手 内 俩 防御 二 
【左手 的 攻击 } 
1. 双方 对 峙 而 立 ， 对 方 准 备用 诺 手 攻击 。 


ra 


2. 对 方 左 靶 上 步 ， 色 时 出 左 参 攻 击 ， 我 方 配合 身体 的 移动 ， 
用 左手 格 挡 对 方 的 左 腕 以 内 避 击 打 。 


3. 我 方 迅速 换 右 手 控制 《或 抓 住 》 对 方 的 硅 腕 。 
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4. 我 方 上 提 左 手 ， 准 备 实施 皮 击 。 
5. 我 方 用 左手 反手 击 向 对 方 的 头 部 。 
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徒手 内 侧 防 御 细部 图 
{左手 的 攻击 } 


1. 我 方 用 左手 进行 由 左 向 右 的 格 挡 ， 以 防守 对 手 的 左 移 攻 
击 。 


2. 与 图 1 相同 。 
Si 


3. 随即 换 右手 控制 〈 或 抓 住 ) WEB. 
4. 紧 接 用 左手 击 向 对 手 的 头 部 。 
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5. 与 图 4 相 
同 。 

分 析 : 徒手 
内 侧 防御 技术 是 
一 种 防守 对 方 攻 
击 的 有 效 技术 。 
运用 此 技术 可 轻 
DEHER D H 
击 。 但 因 身 体 处 
于 对 方 的 内 侧 ， 
要 注意 对 方 男 一 
只 手 的 攻击 。 封 
住 对 方 的 攻击 
后 ， 应 迅速 反 
击 ， 以 出 其 不 意 
地 打击 对 方 。 


徒手 外 侧 防御 一 
(右手 的 攻击 ) 
对 于 对 手 同样 的 攻击 方式 ， 可 采取 内 全 防御 或 外 侧 防 御 两 种 
手段。 


1. 双方 对 诗 ， 对 手 准备 用 右 参 攻击。 
,， 92. 


2. 我 方 移动 身体 ， 配 合 左手 向 外 钢 格 挡 其 右 席 。 
3. 继续 向 外 琶 挫 对 手 的 右 辟 ， 此 将 的 制 对 手 其 它 技术 的 发 


Bo 
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4. BR SSES (RIE) FOR, MHALLEF 
准备 发 动 攻 击 。 

5. 用 左手 击 向 对 手 的 头 部 。 
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徒手 外 侧 防 御 细 部 图 
(右手 的 攻击 ) 
1. 当 对 手 准备 用 右 先 芭 击 时 ， 我 方 用 左手 从 左 向 右 的 方式 
向 外 侧 格 挡 其 右 腕 。 
2. 与 图 1 相同 。 
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3. 用 我 方 的 右手 通过 抓 及 抑 对 方 的 右 矿 来 获得 控制 。 
4. 与 图 3 相同 。 
+ 96. 


hawina eva mye pet 


5. 同时 用 左手 迅速 反击 对 方 的 头 邵 。 
6. 与 图 5 相同。 


i 


徒手 外 侧 防 御 二 
{左手 的 攻击 ) 
1. 双方 对 峙 ， 对 方 准备 用 左 做 攻击 。 
2. 对 手 特 左 脚 上 步 并 用 左 光 芭 击 ， 我 方 用 右手 配合 映 体 的 
移动 ， 向 外 侧 格 挡 其 左手 ， 此 时 可 控制 或 抓 住 》 对 方 的 堪 蚁 。 
本 


'“ 3. 随即 迅速 换 用 左手 机 住 对 方 的 左 院 。 
4. 同时 将 右手 上 提 。 


PE: 


5. 用 右手 反手 击 打 对 方 的 头 部 。 
徒手 外 侧 防御 细部 图 
(左手 的 攻击 ) 


1. 当 对 手 准备 用 左 章 攻击 时 。 
+ 100 ` 


2. 我 方 用 右手 从 右 向 左 格 挡 对 方 的 左 腕 。 
3. 随即 用 左手 控制 【或 抓 住 ) 对 手 的 腕 部 。 
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4. 同时 上 提 右 手 。 
5. 用 右手 击 向 对 手 的 头 部 。 
分 析 ; 徒手 外 侧 防御 技术 是 一 种 安全 上 且 十 分 有 效 的 技术 。 此 


技术 使 我 方 移 到 了 对 方 的 外 侧 。 对 方 的 双手 对 我 方 均 产 生 不 了 任 
何 威 胁 ， 而 我 方 则 可 以 从 这 个 角度 有 效 反 击 对 方 。 
ea 


徒手 攻防 组 合 训练 〈 封 手 组 合 技术 ) 
1. 我 方 出 右 参 击 向 局 伴 的 头 部 ， 同 伴 用 右手 向 内 侧 格 挡 。 
2. 同体 随即 用 左手 来 控制 我 方 右 旗 。 
+ 103 + 


3. 同伴 用 右手 反手 电击 我 方 头 部 。 


4. 我 方 用 左手 向 外 岗 格 挡 击 打 。 
+ 104 ， 


5 我 方 迅速 用 右手 控制 住 同 促 的 右 腕 。 
6. 随即 发 淮 反 击 向 同伴 头 部 。 
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7. 同 件 用 左手 向 外 僵 格 挡 。 
8. 同伴 下 拉 我 方 左手 ， 准 备 角 右手 实施 攻击 。 
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9. 同伴 用 右手 电击 我 方 头 部 。 
10. 我 方 用 右手 以 从 右 向 左 格 挡 周 件 的 攻击 。 
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11. 迅速 换 左 手 控制 同 件 右 爱 。 
12. 我 方 随即 用 右手 反击 向 风 伴 头 部 。 
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13. 局 件 用 左手 向 外 侧 格 挡 。 
以 下 按 上 述 方法 反复 进行 练习 。 
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BRR “流动 "对 打 训 练 


本 章 将 讲述 “流动 ”对 打 训 练 ， 我 方 与 癌 伴 通过 短 棍 对 短 梯 
及 空手 对 短 梯 来 完成 。 这 些 训练 将 使 我 们 对 “流动 ”的 概念 有 所 
熟悉 ， 使 我 方 能 更 好 地 转化 对 手 的 攻击 力度 。 在 进行 这 些 训练 
有 时， 我 方 的 动作 速度 及 打斗 经 验 将 逐渐 增长 。 但 在 开始 进行 训练 
时 ， 动 作 要 缓慢 ， 以 体会 其 “流动 性 "， 并 和 且 想 象 我 方 的 短 棍 是 
把 刀 ， 去 “ 切 向 ”对 方 的 手臂 。 

本 章 中 的 技术 是 用 右手 来 完成 的 ， 而 在 整个 训练 中 ， 我 们 应 
同样 次 数 或 更 多 次 数 的 用 左手 来 完成 技术 动作 ， 这 是 精通 短 棍 技 
术 的 重要 因素 。 
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要 对 棍 的 “流动 ”训练 
L 双方 对 峙 ， 对 练 交 件 〔〈 图 片上 位 于 左 方 者 ) 进步 并 准备 
用 棍 实 施 低位 击 打 《 击 打 间 9)。 
2. 当 其 短 棍 将 至 时 ， 我 方 用 短 棍 向 内 侧 去 “ 切 ” 对 方 的 持 
棍 手 臂 ， 同 时 用 左手 控制 住 其 短 棍 。 
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3. 我 方 随即 将 短 棍 移 至 身体 左 侧 。 
4. 同伴 收 棍 至 身体 左 人 出， 准备 再 次 实施 攻击 。 
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5. 同伴 用 棍 低 位 攻击 ， 我 方 用 短 棍 反手 击 向 对 方 手 警 ， 以 
BRI, FFA FR R SE, 
S RIREFAT, AARD, DU F3fP GE 6 3 — f, 


BB Lieu. 
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7. 同位 举 棍 准 备 向 我 方 头 项 上 方 友 击 《 击 打 #12)o 

8. 我 方 用 右手 持 棍 向 内 缸 正 手 击 打 辣 件 持 棍 的 手 昔 ， 随 即 
用 左手 由 左 向 右 格 挡 。 

GETERG 


9. 我 方 左手 的 拍 击 使 同 件 的 短 棍 解 向 一 侧 ， 同 时 我 方 特 短 
ERERKEN 
10. BAX 666 365 3 K ib. 
E F 


11. BJ BE bi, RARFAMAH TJ APANE > 
K. 

12. 5 BR SB Z 6435 3 fe i 3, FP KO 
继续 这 些 练习 ， 并 可 逐渐 增加 攻击 的 迷 度 。 
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徒手 对 短 要 的 
“流动 ”训练 

这 组 练习 类 
似 于 短 棍 对 短 棍 
的 “流动 ”训练 ， 只 是 防御 者 是 用 手 去 格 当 和 “ 切 ”攻击 者 的 持 
REE. 

1. 双方 对 上 时， 向 伴 准 备用 短 辊 实施 友 击 。 

2. 同 健 用 短 槛 向 我 方 身 体 进行 刺 击 ， 我 方 则 将 双手 伸 出 ， 
随时 准备 格 挡 。 


sirs 


3. 阿 伴 的 短视 将 至 时 ， 我 方 用 右手 向 内 侧 格 挡 同 件 的 持 棍 
手 。 

4. 同时 用 左手 向 内 格 挡 阿 件 的 短 棍 头 。 
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5. 同伴 收视 ， 准 备 实施 反手 低位 攻击 。 
6. 同 件 用 短 槐 向 我 方 实施 低位 芭 击 。 我 方 上 提 双 手 ， 并 使 
其 在 体 前 交叉 。 
eea 


7. 我 方 将 双手 向 下 格 挡 ， 进 行 防御 ， 左 手下 按 其 短 棍 ， 局 
时 用 右手 击 打 同 件 的 持 棍 手 。 


8. 我 方 继续 将 同伴 的 短 棍 向 下 按 。 
120- 


9. 我 方 将 左手 向 下 、 向 外 继续 硕 针 时 方向 旋转 ， 将 同伴 的 
短 槐 格 向 一 旁 。 
10. 访 健 提 棍 准备 再 灾 实 施 芭 击 。 
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11. 同 件 用 短 棍 向 我 方 头顶 进行 竖 击 ， 我 方 将 欢 手 上 举 ， 戎 
时 准备 格 挡 。 


12. 我 方 用 左手 从 左 向 右 格 挡 其 持 枫 手 。 
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13. 我 方 砍 时 用 右手 切 向 局 件 肘 蛮 处 ， 以 配合 左手 格 挡 有 其 短 
视 。 在 防守 同伴 对 我 方 头顶 鸥 击 技术 中 ， 应 始终 保持 较 低 的 帮 
势 ， 这 是 非常 重要 的 。 


14. 同伴 向 后 收 梯 ， 准 备 实施 反手 攻击 
-TFs 


15. AHA 
短 棍 攻击 时 ， 我 
方 用 左手 向 外 其 
格 挡 其 持 棍 手 辟 ， 同 时 可 用 右手 从 左 向 右 切 击 同伴 前 营 。 

棍 对 入 配合 格斗 训练 

格斗 训练 由 “流动 ”对 打 训 练 及 12 种 攻击 方式 组 成 。 双 方 
可 交替 练习 防御 和 攻击 。 

1. 友 击 者 提 棍 准备 向 我 方 实施 攻击 。 
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2. 攻击 者 用 钴 氟 向 我 方 身体 左 侧 击 打 ， 我 方 持 棍 向 外 侧 格 


挡 。 


3. 防御 者 随即 用 左手 下 按 攻 击 者 的 持 视 手 。 
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4. 取 击 者 将 短 枫 提 起 ， 我 方 仍 保持 对 其 持 棍 手 的 控制 。 


5. 我 方 准备 用 短 棍 实施 低位 攻击 。 
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6. 对 方 用 左手 格 挡 我 方 右手 ， 同 时 用 短 楼 切身 我 方 短 棍 的 
顶部 。 


7. 对 方 随即 将 短 棍 向 下 收回 。 
nua 


8. 对 方 将 短 棍 上 举 准备 向 我 方 头 栅 击 打 《 击 打 # 122 
9. 我 方 用 笨 棍 向 上 格 挡 对 方 的 短 棍 。 
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10. 我 方 随即 用 左手 格 开 对 方 短 棍 。 
11. 继续 将 对 方 短 棍 格 向 一 旁 。 
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12. 随即 我 方 用 短 棍 攻击 ， 对 方 用 短视 格 挡 。 

13. 对 方 随即 用 左手 控制 住 我 方 的 担 梯 手 ， 同 时 将 其 短 棍 站 
FERT. 

En 


14. 对 方 准备 用 短 枫 实 施 低位 芭 击 。 
15. 我 方 用 左手 下 搜 格 挡 对 方 的 持 要 手 ， 同 时 用 短 机 切 向 对 


NAE. 
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16. 我 方 特 短 棍 后 收 。 


17. 我 方 特 短 棍 上 提 至 头 部 后 方 ， 准 备 实施 攻击 。 
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18. 我 方 用 短 棍 向 对 方 头 项 欧 击 ， 对 方 用 短 棍 上 格 ， 并 用 左 
手 抓 住 我 方 持 棍 手 。 
19. 对 方 随即 用 短 棍 向 我 方 身体 左 侧 帮 击 ， 我 方 用 短 棍 向 外 


例 格 挡 。 
% E 


20. 随即 我 方 用 左手 控制 住 对 方 的 持 樟 手 ， 网 时 将 罗 覃 收回 
ZART, ESAR. 
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第 七 课 ” 辛 瓦 里 与 威 旦 
达 技 术 训 练 


辛 巨 里 技术 是 菲律宾 短 棍 中 的 双 棍 技法 , 亦 可 通过 双手 来 进 
行 练习 。 这 些 训练 将 使 大 家 熟悉 概 \ 刀 的 打斗 及 自由 对 打 的 方式 。 

菲律宾 短 棍 中 的 辛 瓦 里 技术 有 三 种 基本 类 型 :单一 辛 瓦 里 技 
术 训 练 、 双 重 辛 瓦 里 技术 训练 及 翻转 辛 瓦 里 技术 训练 。 这 些 训练 
均 是 通过 双方 使 用 两 根 短 棍 或 两 只 手 来 进行 的 。 我 们 在 进行 辛 瓦 
里 技术 训练 时 ， 应 努力 将 动作 做 到 位 ， 通 过 反复 的 练习 ， 将 会 使 
我 们 感觉 到 手腕 ， 前 臂 和 肩膀 产生 了 新 的 灵敏 度 。 从 中 所 获 至 的 
有 利 因素 ， 将 能 使 我 们 更 好 地 应 付 短 宰 及 刀 的 攻击 。 本 课 在 每 种 
辛 瓦 里 技术 训练 之 后 ， 均 讲述 了 空手 应 用 的 实例 。 

辛 丽 里 技术 有 很 多 的 变化 ， 本 书 只 介绍 了 三 种 类 型 ， 其 实 已 
概括 了 短 棍 中 辛 瓦 里 技术 的 基本 类 型 。 大 家 可 在 精通 了 基本 类 
型 ， 掌 握 了 基本 原则 的 基础 上 灵活 运用 ， 任 意 发 挥 ， 以 至 变化 无 
穷 ， 但 万 变 不 商 其 宗 。 

本 章 在 每 种 辛 现 里 技术 训练 的 开始 均 介 绍 了 徒手 运动 形式 的 
练习 ， 这 将 使 我 们 后 面 的 痊 瓦 里 短 机 技术 的 训练 变 得 更 容易 。 

威 旦 达 技 术 是 菲律宾 得 棍 中 的 一 神 运 棍 摸 式 ， 是 成 功 进行 六 
瓦 里 技术 训练 的 一 种 前 提 和 条 件 。 通 过 威 旦 达 这 种 双 棍 技术 的 训 
练 ， 能 很 好 地 增长 大 家 实施 双 棍 攻 击 时 的 协调 性 ， 以 更 好 地 发 挥 
EIRE KEREP HRH o 
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单一 辛 瓦 里 技术 训练 
{ 手 对 手 练习 ) 
1. 从 准备 朗 势 开始 。 我 方 特 右手 提 至 右 耳 一 任 ， 同 时 将 左 
警 次 曲 ， 使 前 岂 与 地 面 平行 ， 并 使 左 擎 位 于 腰部 附近 。 


2. 我 方 与 对 手 的 右 掌 在 空中 进行 拍 击 。 
E i 


3. 上 动 不 停 ， 逆 时 针 方向 转动 右手 。 
4. 继续 转动 至 下 方 ， 双 方 用 右 掌 拍 击 ， 科 时 双方 称 举 起 左 
FEIE. 
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5. 双方 收回 右手 ， 准 备用 左 掌 进行 连续 地 拍 击 。 
6. 随即 双方 将 左手 硕 时 针 方向 旋转 用 左 掌 进行 拍 击 。 
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7. 双方 继续 颗 时 针 方向 转动 左手 。 
8. 双方 左手 在 下 方 进行 拍 击 ， 同 时 提 右 手 至 右 耳 旁 。 
+ i 


9. RARE 
=m 36 ë 3. 
1 单一 辛 瓦 里 
技术 训练 
{ 短 要 对 短 根 的 练习 ) 
现在 讲述 的 是 我 们 已 束 悉 的 单一 辛 瓦 里 技术 ， 在 准备 座 势 上 
举 息 短 棍 ， 在 这 里 双方 是 击 打 短 棍 而 不 是 手掌 。 
1. 双方 采取 相同 的 准备 者 势 ， 右 棍 提 至 右 囊 索 ， 左 枢 位 于 
DAF. 
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2. 双方 用 右 棍 进行 击 打 。 
3. 双方 将 右 机 向 左 、 向 下 旋转 。 


EM 


4. 继续 逆 时 针 旋转 右 棍 ， 双 方 进行 低位 反手 击 打 。 局 时 上 
提 左 棍 至 左 耳 高 度 。 

5. 双方 准备 用 左 棍 击 打 。 

em. 


6. 双方 用 左 棍 正 手 击 打 ， 同 时 将 右 杭 置 于 左 肛 下 。 


7. 随即 向 右 、 向 下 再 闫 时 针 旋 转 左 棍 。 


8. 用 左 棉 进 行 瞻 位 反手 击 打 ， 间 时 上 提 右 棍 茎 右 耳 高 度 。 
9. 重复 上 述 一 系列 的 训练 。 
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“A na 2 C tà 2 c N = r` =s 


单一 辛 豆 里 技术 训练 


， (B) 
1. 双方 对 蛙 ， 对 手 准备 发 动 攻击 。 


2. 对 手 右 妓 上 步 ， 并 用 右 参 进行 冯 击 。 我 方 用 右手 向 内 侧 
格 挡 对 手 右 腕 。 
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3. 随即 控制 住 对 手 右 手 ， 并 继续 逆 时 针 方 向 向 下 转动 。 


4, 直到 用 右 肘 夹 住 对 方 的 脖子 或 用 手 抓 住 其 头发 。 
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5. 我 方 以 身体 为 轴 继 续 转动 右 葫 。 
6. 站 至 对 手 失 去 平衡 倒 下 为 止 。 
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双重 辛 瓦 里 技术 训练 
{ 手 对 手 的 练习 ) 
1. 采取 单一 辛 瓦 里 技术 训练 中 开始 的 套 势 ， 双 方 右手 位 于 
右 耳 旁 ， 堪 手 与 地面 平行 且 捧 近 最 部 。 
2. 双方 用 右手 掌 进行 拍 击 ， 同 时 将 左手 保持 于 右 及 下 。 
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3. 随即 将 右手 移 某 左 局 上 ， 同 时 用 左 掌 向 下 与 对 方 左 擎 拍 
击 。 
4. 紧 接 将 左 学 移 至 左 耳 高 度 ， 并 用 右 党 与 对 方 右 掌 拍 击 。 
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5. 现在 用 左手 来 重复 此 一 系列 的 练习 。 开 冶 用 左 掌 拍 击 ， 
右手 位 于 左 踊 下 。 


6 再 将 左手 党 移 至 右 属 上 方 ， 网 时 用 右 敬 向 下 拍 击 。 
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7. 将 右 学 移 至 右 耳 旁 ， 同 时 将 左 桔 向 上 与 对 方 拍 击 。 


8. 重复 上 述 练习 。 
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双重 辛 瓦 里 技术 训练 
{ 短 根 对 短 棍 的 练习 ) 
1. KR- FREKARA- HAANES, MINE 
RUFOHF, FEW TMS T 
2. 用 右 机 正 手 击 打 《 击 打 对 手 的 答 棍 )。 
SI 


3. 双方 将 右 机 移 至 左 局 上 方 ， 同 时 用 左 寓 反手 低位 击 打 。 
4. 阴 即 背 用 右 棍 进 行 反手 高 位 击 打 ， 同 时 将 你 的 在 凯 移 至 


左 莫 汰 高 度 ， 准 备 重复 相对 一 侧 的 练习 。 
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5. 双方 收 右 棍 至 左 玻 下 。 


6. 用 左 棍 进 行 正 手 高 位 击 打 。 
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7. 双方 用 右 棍 进行 低位 反手 击 打 ， 同 时 将 左 棍 移 至 右 蝴 上 
方 。 
8. 双方 用 左 枫 进 行 高 位 反手 击 打 ， 网 时 将 右 栅 举 至 右 耳 高 
度 。 
Ea 


9. 双方 收 左 棍 至 右 乳 下 。 
10. 准备 重复 辛 瓦 里 技术 。 在 每 组 练习 中 击 打 及 格 挡 次 数 ， 
可 用 1-2-3，4-5-6 来 计数 ， 以 使 能 容易 她 进行 练习 。 
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双重 辛 瓦 里 技术 训练 
(应 用 ) 
1. 双方 对 峙 ， 对 方 准备 实施 及 击 。 
2. 对 方 右 财 上 步 用 右 淘 进行 芭 击 。 


$ TT 


3. 我 方 用 左手 由 左 向 右 格 挡 来 防守 在 攻击 。 


4. 随即 我 方 右手 向 对 方面 部 击 打 。 
EO 


5. 并 从 后 面 抓 住 对 方 的 颈 部 。 
6. 同时 以 左 移 为 轴 转 动 ， 右 脚 后 撤 ， 配 合 右手 的 动作 ， 使 
对 方 失去 平衡 倒 地 。 转 动 中 始终 控制 年 对 手 的 右 萌 ， 强 加 压力 伐 
HAW, 
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翻转 辛 瓦 里 技术 训练 
( 手 对 手 的 练习 } 
1. 双方 相对 而 立 。 
2. 双方 用 右手 进行 低位 拍 击 。 陶 时 提 左 手掌 至 右 必 前。 
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3. 将 右 将 移 至 左 破 下 ， 同 时 用 左 党 进行 低位 拍 击 。 
4. 双方 将 左 掌 举 至 左 耳 旁 ， 了 同时 用 右 掌 进行 低位 击 打 。 
* 368 > 


RRRS 


5 随即 双方 用 左 掌 进行 低位 击 打 ， 同 时 将 右 掌 提 至 左 局 上 
方 。 


6. 双方 再 用 右 向 进 行 低 位 拍 击 ， 同 时 将 左 演 移 至 右 腋 下方。 
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7. 双方 将 右手 回收 、 上 提 ， 并 将 左手 向 下 拍 击 。 
8. 双方 将 右手 提 至 右 耳 旁 ， 左 手掌 进行 低位 拍 击 。 完 成 整 
个 动作 后 回 到 开始 的 赛 势 。 
w e 


翻转 六 瓦 里 技术 训练 

( 短 棍 对 短 棍 的 练习 ) 
我 方 采 取 翻 转 辛 瓦 里 技术 的 姿势 与 对 手相 对 ， 举 起 短 棍 。 
1. 双方 对 晨 ， 将 双 棍 竖 直 举 于 体 前 。 


2. 双方 用 石 棍 进 行 低位 击 打 ， 启 时 将 堪 棍 置 于 右 肩 上方。 
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3. 随即 双方 用 左 棍 进行 低位 反手 击 打 ， 同 时 将 右 棍 移 至 左 
RTA. 
4. 双方 上 提 左 棍 ， 并 将 右 棍 向 下 击 打 。 
ijesa 
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5 双方 用 右 棍 进行 低位 反手 击 打 ， 并 将 左 棍 举 至 身体 左 侧 。 

6. 双方 用 左 棍 进行 低位 正 手 击 打 ， 同 时 将 右 宰 移 至 左 捕 上 
方 。 
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7. 随即 将 左 棍 移 至 右 腑 下 方 。 
8. 同时 用 右 棍 进行 低位 反手 击 打 。 


TEFA 


9. 随即 将 右 棍 举 至 身体 右 侧 ， 用 左 视 进 行 低位 反手 攻击 ， 
返回 到 开始 的 秦 势 。 

10. 继续 整个 训练 。 
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翻转 辛 瓦 里 技术 训练 
{应 用 } 
1. 双方 对 岩 ， 对 手 准备 用 右 侈 直击 。 
2. 9568 r bX Os. 
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3. 我 方 上 体 疝 左 侧 移动 配合 左手 从 左 同 右 格 挡 对 方 右 肾 。 
4. 加 时 迅速 用 右手 ， 抓 向 对 方 手臂 下 方 的 用 股 沟 。 
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5. 此 时 可 再 
E pulu: Ed 
的 颈 部 或 面部 。 


威 旦 达 技 术 训练 
{转动 } 
在 训练 中 可 首先 练习 。 
1. 训练 间 伴 持 两 根 短 棍 位 于 身体 两 倒 ， 且 成 43" 角 。 这 种 开 
妇 的 势 来 自 于 辛 瓦 里 的 准备 亦 势 。 
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2. 我 方 以 身体 左 侧 为 轴 转 动 ， 用 右 棍 击 打 对 手 左 棍 。 

3. 我 方 随即 将 右手 顺 时 针 方 向 转动 至 左 局 上 方 。 同 时 将 左 
手 从 右 胺 下 方 皮 手 击 向 对 手 的 右 栅 。 

a y 


4. 我 方 用 右手 击 向 对 手 的 右 棍 。 网 时 将 左手 顺 时 针 方 向 转 
动 至 身体 左 侧 。 


5. 我 方 再 将 右手 移 至 左 臣下 方 。 现 在 要 用 左 棍 进 行 击 打 。 
F 173 


6. 我 方 将 左 棍 正 手 击 向 对 方 左 棍 ， 左 棍 的 击 打 是 以 身体 右 
侧 为 轴 转 动 。 
7. 我 方 将 右 棉 从 左 航 下 方 反 手 切 向 对 手 左 覃 ， 同 时 将 左 祝 


逆 时 针 方 向 旋转 至 身体 右 侧 。 
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8. 我 方 用 左 寓 击 向 对 手 短 棍 ， 右手 则 逆 时 针 方向 转 至 身体 


右 侧 。 随 即将 右手 转 回 至 开始 时 的 位 置 


9. 准备 击 打 对 手 的 右 棍 ， 同时 我 方 左手 置 于 右 彼 下 方 。 
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威 旦 达 技 术 

(应用) 

对 手 使 用 威 旦 达 技 术 ， 防 稳 者 应 格 挡住 对 手 的 高 位 正 手 芭 
击 。1 一 4 攻击 者 用 三 次 连续 的 攻击 ， 击 向 防 彻 者 的 前 午 〔 芭 击 
次 席 为 右手 一 左手 一 右手 )， 

1. RARR. 

2 攻击 者 用 右 棉 击 打 。 
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3. 接 图 2 继续 用 左 棍 击 打 。 
4. 最 后 用 右 棍 击 打 。 
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5 一 8 攻击 者 对 防御 者 运用 威 旦 达 技 术 进 行 高 位 反手 击 打 ， 
下 击 者 三 次 向 外 砍 击 对 方 的 前 臂 〈 攻 击 次 序 为 左手 一 右手 一 左 
F) 
5. 攻击 者 准备 发 动 友 击 。 
6， 用 左 棍 进 行 击 打 。 
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7. 接 图 6 继续 用 右 棍 击 打 。 
8. 最 后 用 左 杞 击 打 。 
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第 八 课 缴 棍 技术 


在 街头 巷 尾 的 打斗 由， 我 们 需要 有 应 付 各 种 武器 的 技能 ， 才 
能 成 功 地 保全 自己 ， 迷 到 自卫 的 目的 。 本 章 讲述 了 几 种 基本 且 实 
用 的 缴 棍 技 术 ， 但 这 其 中 包含 着 无 数 的 变化 ， 望 习 武 者 活 学 活 
用 ， 而 不 可 掀 泥 于 外 在 的 形式 。 下 章 还 将 讲述 夺 刀 技术 ， 这 些 均 
是 我 们 想 要 成 功 保全 自己 而 必须 具备 的 能 力 。 

我 们 在 对 抗 短 棍 、 长 刀 、 长 首 等 武器 的 过 程 中 ， 切 不 可 为 缴 
棍 而 缴 棍 ， 为 夺 刀 而 夺 刀 ， 我 们 的 目的 是 在 击 垮 对 手 ， 保 全 自 
己 ，“- 旦 对 手 失 去 打斗 能 力 ， 其 凶器 自然 对 我 方 不 会 构成 任何 威 
胁 ， 从 而 达到 自卫 的 日 的 。 我 方 不 可 一 味 去 夺 对 方 凶器 ， 如 此 反 
而 极 易 伤 害 到 自己 。 望 大 家 遵 记 。 

最 后 要 提醒 大 家 ， 在 练习 这 些 技术 时 ， 左 右手 均 要 进行 练 


习 。 


s. 480; 


缴 棍 技术 一 
1. 双方 对 峙 ， 对 方 准备 用 短 棍 进行 高 位 攻击 。 
2. 对 方 右 风 上 步 ， 用 短 棍 向 我 方 左 便 进行 攻击 ， 我 方 用 短 
要 向 内 侧 格 挡 。 
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3. 随即 用 左手 抓 住 对 方 的 短 棍 。 

4. 我 方 迅速 逆 时 针 方向 扭转 对 方 短视 ， 同 时 特 我 方 短视 压 
在 对 方 短 棍 上 方 。 
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5. 我 方 用 短 寓 配合 左手 加 力 下 压 。 
6. 恋 续 施加 力度 ， 使 对 方 短 机 从 手中 有 眶 落 ， 并 特使 其 失去 
平衡 而 倒 她 。 
MR E a 
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1. 双方 对 蛙 ， 对 方 准备 用 短 棍 进行 高 位 反手 攻击 。 
2. 对 方 用 短 覃 向 我 方 右 便 攻击， 我 方 用 短视 向 外 例 实 施 格 
挡 ， 同 时 用 左手 进行 配合 。 
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3. 我 方 用 左手 下 铲 对 方 的 右前 淮 。 
4. 并 迅速 顺 时 针 方向 旋转 我 方 左 营 。 
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5. 施 转 至 对 方 的 短 椤 位 于 我 方 的 左前 营 上 方 ， 并 使 对 方 右 
牵 在 我 方 左 腕 下 方 。 
6. 忽 续 对 具 施 加 压力 ， 使 对 方 的 短 棍 掉 落 ， 同 时 注意 防御 


对 方 的 反击 。 
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缴 机 技术 三 
1. 双方 对 峙 ， 对 方 准备 用 短 棍 进 行 攻击 。 
2. 对 方 右 靶 上 步 ， 用 短 寓 向 我 方 身体 左 伺 实施 下 击 ， 我 方 
用 短 棍 向 内 侧 格 挡 。 
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3. 我 方 用 左手 来 配合 短视 的 格 挡 。 


4. 随即 我 方 将 左手 从 对 方 右 腕 下 穿 过 。 
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5. 我 方 以 身体 右 侧 为 轴 迅 速 转动 ， 同 时 用 左前 车 向 下 施加 
压力 ， 使 对 方 短 机 从 手中 脸 落 。 
缴 棍 技 术 四 
1. 双方 对 蛙 ， 对 方 皮 手 担 棍 ， 准 备 实施 攻击 。 
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2. 对 方 将 右 肢 上 步 ， 配 合 其 短 棍 向 我 方 头 部 刺 击 ， 我 方 将 
上 体 右 转 ， 配 合 短 模 向 外 格 挡 对 方 短 棉 。 
3. 随即 用 左手 抓 住 对 方 短 棍 的 顶端 。 
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4. 我 方 迅速 将 短 杭 置 于 对 方 短 杨 下 方 ， 同 时 用 左手 将 其 短 
棍 向 后 压 。 
5. 我 方 戎 即将 短视 架 于 其 右 房 下 ， 并 使 对 方 的 右 腕 向 后 弯 
曲 。 
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6. 继续 施加 压力 使 其 短 枫 贮 落 。 
EE: 压 对 方 短 棍 的 动作 ， 是 逆 时 针 方向 进行 的 。 
缴 棍 技术 五 


1. 双方 对 竺 ， 对 方 举 棍 准备 向 我 方 头顶 攻击 。 
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2. 对 方 右 脚 上 步 实施 攻击 ， 我 方 两 手 把 杭 水 平 格 挡 。 
3. 我 方 转动 短 棍 ， 同 时 短 棍 要 靠 在 对 方 短 棍 上 ， 不 松 枕 。 
DD E 


4. 转动 至 我 方 的 右手 压 在 对 方 右 腕 上 。 
5. 我 方 用 左手 抓 住 对 方 短 机 顶端， 同时 右手 下 压 对 方 右 腕 。 
' 194 + 


6. 继续 施加 压力 使 其 短 棍 遥 落 ， 我 方 可 在 这 个 位 置 上 继续 


击 打 对 手 。 
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第 九 课 FIRR 


本 章 将 向 大 家 介绍 徒手 夺 万 的 技术 。 这 些 技术 结合 了 前 面 章 
节 中 所 介绍 的 技术 的 基本 原则 ， 包 括 了 身体 移动 技巧 ， 格 挡 ， 租 
闪 技 术 及 辛 瑟 里 技术 的 原理 。 大 家 在 学 习 及 训练 中 要 多 加 体 认 。 

通过 前 面 章节 及 本 章 的 学 习 、 训 练 ， 可 使 大 家 获得 在 各 种 状 
况 下 空手 对 器 械 的 能 力 。 人 掌握 好 本 书 中 所 介绍 的 全 部 技术 ， 将 使 
你 能 应 付 任何 突 发 状况 。 
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徒手 夺 刀 技巧 实战 技巧 (一 ) 
1. 对 方 持 刀 向 我 方 头顶 将 砍 。 
2. 我 方 迅速 向 侧面 转动 闪 遵 芭 击 ， 同 时 用 左 、 右 前 朝向 上 
格 挡 。 


£ E 


3. 我 方 用 右手 抓 住 其 持 刀 手 上 提 ， 并 将 左手 移 至 身体 右 侧 ， 
准备 实施 攻击 。 

4. 我 方 随即 用 左 时 击 向 其 右 腑 下 方 。 
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5. 我 方 以 左 贿 为 轴 ， 右 有 向 后 退步 ， 同 时 将 左 崩 上 举 ， 双 
手 抓 住 对 手 右 议 ， 使 对 手 的 丸 远离 我 方 身 体 。 
6. 我 方 镇 住 对 手 导入 ， 两 手 同 时 下 投 ， 并 向 其 时 部 施加 压 
力 ， 对 方 的 刀 将 掉 落 ， 我 方 还 弦 从 这 个 位 置 实施 打击 。 
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徒手 夺 刀 实战 技巧 (二 ) 
1. 对 方 准备 用 刀 攻 击 。 
2. 对 方 右 妓 上 步 进行 台 击 ， 当 距离 接近 时 ， 我 方 身 体 向 左 
侧 移动 ， 配 合 双手 向 外 格 挡 其 右 营 。 
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3. 我 方 随 即 用 右手 抓 住 其 右 谋 下 拉 ， 并 将 左 脚 插 入 其 右 眼 
后 方 ， 并 将 我 方 左 警 绕 过 对 方 左 硝 锁 住 其 颈 部 ， 问 时 用 右手 使 动 
下 增 其 右 篆 ， 并 用 我 方 胸 部 压 其 右 时 以 锁 死 。 

4. 我 方 用 左手 抵 住 其 下 巴 ， 右 插 仍 抓紧 对 方 的 持 刀 手 ， 并 
用 肚 重 躁 对 方 的 右 厂 后 部 。 

<W 


5. 释 续 施加 力度 将 使 其 倒 地 。 
徒手 夺 刀 实战 技巧 (=) 

1. 对 方 准备 举 刀 砍 向 我 方 头顶 。 
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2. 当 对 方 上 步 ， 牙 辑 接 近 时 ， 我 方 身体 向 左 例 移动 以 闪 遵 
芭 击 《在 实际 打斗 中 ， 妥 用 左 由 竞 动 )， 同 时 我 方 将 双手 向 上 格 
挡 ， 左 前 惟 位 于 右 亨 贰 下 方 ， 并 用 右手 从 后 面 抓 住 对 方 的 右 席 。 

3. 我 方 将 左手 绕 过 对 方 石 前 霄 ， 抓 住 其 持 刀 的 右手 ， 同 时 


右手 杰 抓 紧 其 握力 手 。 
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4. 我 万 用 双手 对 其 右 奉 施加 压力 ， 使 其 刀 对 着 对 方 自己 的 
Ba. 
5. 我 方 继续 转动 对 方 右 爱 ， 并 对 其 右 知 施 加 压力 ， 对 方 的 


刀 绕 过 其 身体 (也 可 以 切 向 其 身体 }。 
1 


6. 我 方 仍 抓紧 对 方 的 右手 ， 将 对 方 的 刀 拧 向 后 方 ， 使 刀 从 
其 手中 脸 落 ， 杰 可 切 向 对 方 的 乔 部 。 
徒手 夺 刀 实战 技巧 (W) 
1. 对 方 准备 用 刀 攻 击 我 方 身体 左 侧 。 
A 


2. 对 方 右 肝 上 步 ， 用 刀 攻 击 ， 我 方 将 左 肚 向 前 上 步 ， 同 时 
用 左 掌 格 挡 对 方 右 稼 。 

3. 随即 迅速 用 右 滨 击 向 对 手 面部 。 
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4. 我 方 紧 接 省 将 右手 移 至 其 颈 后 锁 住 ， 同 时 将 其 刀 推 高 我 


方 身体 。 
5. 我 方 加 力 压 其 颈 部 ， 并 用 膝 苦 捷 向 对 手 面部 。 
+ 207 ` 


徒手 夺 刀 实战 技巧 (E) 
1. 对 方 准备 用 刀 攻 击 我 方 身体 左 侧 。 
2. 对 方 右 野 上 步 ， 用 刀 玫 击 ， 我 方 将 右 攻 路 入 ， 同 时 用 右 
手 从 右 向 左 抓 住 对 手 右 棕 。 
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3. 我 方 随即 用 左手 压 在 其 右 入 上， 要 将 身 部 和 整个 身体 力 
年 向 下 作用 于 对 方 手腕 。 我 方 左 肘 弯曲 ， 生 对 方 的 刀 由 定 在 我 方 
的 左 肘 上 。 

4 我 方 继续 用 左 管 压 住 对 手 右 湖 ， 并 用 右手 向 上 抓 伍 对 手 
的 刀 。 
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5. 我 方 将 身体 右 转 ， 配 合 对 其 跪 禄 施加 更 大 的 压力 ， 使 其 
婉 离 〈 结 果 是 对 方 的 刀 胸 手 或 其 议 部 被 折断 )。 


6. 我 方 夺 刀 后 ， 上 担 右手 准备 对 对 方 进行 攻击 。 
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7. 我 方向 下 击 打 对 方 右 时 后 部 ， 使 其 倒 地 。 
徒手 夺 刀 实战 技巧 (六) 
1. 对 方 准备 用 刀 向 我 方 身体 左 侧 实 施肥 击 。 
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2. 对 方 右 狂 上 步 ， 用 刀 进 行 攻 击 ， 我 方 则 右 岗 上 步 遥 近 ， 
用 右手 从 右 向 左 格 挡 对 方 前 臂 ， 同 时 用 左手 从 对 方 的 右 呈 后 部 抓 
ERRI, 

3. 我 方 随即 以 身体 左 侧 为 轴 转 动 ， 右 肢 向 后 退步 ， 同 时 用 
左手 向 上 拉 对 方 的 右 茧 。 
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4. 我 方 用 左 华 向 下 招 转 对 方 院 部， 并 对 其 手 幅 施加 整个 身 
RADE. 
5. 5 BBW 83506 6E, HAZBERSE EH 
BESDOU AG T6SESRGSEM5S07, HERMETA. 
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后 手 夺 刀 实战 技巧 (+) 
1. 对 方 准备 用 刀 向 我 方 头顶 友 击 。 
2. 对 方 右 肢 上 步 使 距离 移 近 ， 我 方 将 左 贿 上 步 准 备用 革 手 
格 挡 。 
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3. 我 方 用 左手 从 左 向 右 格 挡 ， 使 对 方 的 刀 储 离 自己 身体 ， 
并 用 左手 抓 住 其 右 腻 。 
4. 随即 我 方 以 右 冉 为 轴 ， 身 体 左 侧 向 后 烙 ， 间 时 用 右手 向 


内 侧 抓 住 其 右 腕 。 


5. 我 方 继续 将 对 方 的 右手 向 我 方 的 充 侧 拖 动 。 这 时 车 对 方 
仍 抓 著 刀 ， 我 方 则 继续 将 身体 左 侧 向 后 搬 ， 并 向 我 方 身体 诺 侧 拒 
T*S RTB 

6. 我 方 继续 拖 动 ， 使 对 方 失去 平 街 。 

vl 


7, 对 方便 地 。 
8. 我 方 用 左手 继续 拧 转 对 方 右 院 ， 并 用 右手 将 其 刀 夺 掉 。 
saepe 


记 


B 


宏扬 祖国 民族 武术 的 优秀 传统 ， 介 绍 海 内 外 实用 的 搏击 功 
夫 ， 是 我 们 续 写 这 套 丛 书 的 宗旨 。 中 国 功夫 源远流长 ， 名 扬 世 
界 ， 深 深 吸引 海外 武术 爱好 者 。 海 外 各 种 健 道 与 搏击 术 也 珠 渐 为 
中 国 习 武 者 所 接受 。 这 种 交流 与 学 习 ， 相 互 融合 ， 相 互 渗透 ， 无 

会 促进 武术 事业 的 发 展 ， 提 高 习 武者 的 武术 水 平 。 我 们 从 切实 
可 用 、 不 搞 花 招 这 一 立足 点 来 妃 写 这 误 从 节 一 一 《中 外 武术 精 鞭 
书库 》。 

我 们 聘 清 道行 精 溢 的 武术 研究 者 编写 此 书 。 编 写 过 程 中 ， 他 
们 以 自身 的 实际 训练 知识 为 基础 ， 漠 上 鉴 了 海内 外 大 量 优 秀 武 师 的 
宝贵 经 给 ， 保 证 了 这 套 书 的 质量 。 武 学 流 涨 纷 繁 ， 本 书 难免 挂 一 
源 万 ， 不 多 之 处 ， 是 请 读者 指正 。 
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